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Реферат У статті розглянуто основні властивості коріандру та його вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання 

коріандру у різних видах медицини та ефективність його застосування при різних 

захворюваннях. Окремо проаналізовано потенційно несприятливі ефекти коріандру на організм 

людини за певних медичних станів та захворювань. 

коріандр , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Насіння китайської петрушки Coriandrum sativum називають коріандром, а листя - кінзою. 

Порошок з насіння кінзи додають у їжу через прекрасний аромат, який він надає каррі, овочам, 

плову, супам. Але чи знаєте ви, що приправа також корисна для імунітету та травлення? Ви 

будете здивовані, дізнавшись про її користь для здоров'я, яку підтвердили вчені. 

Калорійність коріандру невисока - 298 ккал на 100 г. Він відноситься до багатих джерел 

харчових волокон, калію, кальцію, магнію, фосфору та вітамінів К , С. Крім того він містить 

невелику кількість каротину та нікотинової кислоти. Речовини забезпечують його 

антиоксидантні та антибіотичні властивості. [1] 

Топ-5 дивовижних корисних властивостей коріандру 

1. Бореться з інфекційними захворюваннями 

Приправа містить протимікробні сполуки, які ефективні у боротьбі з гострими кишковими 

інфекціями. Наприклад, додеценал допомагає організму боротися із сальмонелою. Інші 
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речовини, що входять до складу речовини, можуть боротися з інфекціями сечовивідних шляхів 

(ІМП). [2, 3, 4, 5] 

2. Знижує рівень цукру в крові та попереджає розвиток діабету 

Як показали дослідження на тваринах, насіння кінзи стимулює активність ферментів і знижує 

концентрацію цукру в крові. Людям, які приймають ліки від діабету, потрібно бути обережними 

зі спецією, оскільки у великих дозуваннях вона може спровокувати гіпоглікемію. [6, 7] 

3. Багатий на імуностимулюючі антиоксиданти і має протираковий ефект. 

Коріандр містить кілька антиоксидантів, які запобігають пошкодженню клітин вільними 

радикалами, борються із запаленням в організмі. Корисні ефекти мають токофероли, терпинен і 

кверцетин, які мають протиракову, імуностимулюючу та нейропротекторну дію. Одне 

дослідження також показало, що антиоксиданти уповільнюють ріст клітин раку легень, товстої 

кишки, молочної залози. [8, 9, 10, 11] 

4. Захищає шкіру 

Антиоксиданти коріандру допомагають при легкому висипанні, такому як дерматит. Вони 

запобігають пошкодженню клітин ультрафіолетовим випромінюванням і раннє старіння. 

Екстракт рослини застосовується у комбінації з іншими корисними натуральними 

компонентами для лікування попрілостей у немовлят, пігментації, прищів, підвищеної сухості 

та жирності шкіри. [12, 13, 14, 15] 

5. Підтримує здоров'я серця 

Екстракт рослини має сечогінний ефект - виводить надлишок натрію, води і тим самим знижує 

тиск. Деякі дослідження показують, що сполуки, що містяться в насінні, борються з високим 

рівнем поганого холестерину. Це також підтверджує статистика — серед населення, яке 

споживає велику кількість коріандру, нижчий за рівень серцевих захворювань. [16, 17, 18] 

6. Сприяє травленню та здоров'ю кишечника 

Вилучена з насіння олія сприяє здоровому травленню, що доводить дослідження за участю 

людей із синдромом подразненого кишечника (СРК). Пацієнти повідомляли про зменшення 

здуття, біль у животі, дискомфорт. Також коріандр використовується в нетрадиційній медицині 

як стимулятор апетиту. [19, 20] 

7. Захищає головний мозок від ушкоджень 

Розсіяний склероз, хвороба Паркінсона та багато інших захворювань головного мозку пов'язані 

із запаленням. Екстракт коріандру має сильні антиоксидантні властивості і випромінює пам'ять, 

захищає нервові клітини від пошкодження після судом, викликаних ліками. Він також 

допомагає впоратися з тривогою — майже не поступається ефективності медичним препаратам 

від занепокоєння. [21, 22, 23] 

Протипоказання для коріандру - запобіжні заходи та попередження 

Спеція безпечна при прийомі в невеликих кількостях для більшості людей, але в деяких 

випадках можуть бути побічні ефекти: 
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 недостатньо надійної інформації про безпеку прийому коріандру вагітним або годуючим 

грудьми; 

 люди з алергією на кріп, кмин, фенхель, полин можуть страждати від алергічних 

реакцій; 

 діабетикам варто більш ретельно контролювати рівень цукру в крові при прийомі 

коріандру; 

 потрібно використовувати з обережністю при низькому кров'яному тиску або прийомі 

ліків зниження кров'яного тиску. 

Основні симптоми побічних реакцій: астма, набряк носа, кропив'янка чи набряк у роті. Ці 

реакції найчастіше зустрічаються у людей, які працюють зі спецією у харчовій промисловості. 

Скільки коріандру можна їсти - добова норма 

Вчені не виявили гранично допустиму дозу споживання коріандру на добу. Вони рекомендують 

не переборщувати зі спецією та додавати її як сіль у помірних кількостях. 

Коріандр мелений і в зернах: з чим поєднується і куди додавати 

Всі частини рослини Coriandrum sativum їстівні, але мають різний смак. Насіння має землистий 

присмак, а листя схоже на цитрусові, хоча деяким людям їхній смак схожий на мило. Цілі зерна 

додають у випічку, каші, супи з сочевиці, мариновані та тушковані овочі. Вони вивільняють 

свій аромат при нагріванні, після чого їх можна подрібнювати, використовувати у пастах та 

тесті. 

Коментар експерта 

Тетяна Єлісєєва, дієтолог, нутриціолог 

Ароматна і багата на антиоксиданти приправа широко використовується в кулінарії і має багато 

переваг для здоров'я — випромінює здоров'я серця, мозку, ШКТ, шкіри і бореться з бактеріями. 

Варто враховувати, що під час досліджень багато вчених використовують концентровані 

екстракти рослини, що ускладнює визначення того, скільки насіння потрібно з'їсти для 

отримання тих же переваг. 
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Abstract. The article discusses the main properties of coriander and its effect on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of coriander in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of coriander on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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